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بنام خالق یکتای زیباییها
اهمیت تغذیه در دوران شیردهی
کمک به تداوم شیردهی موفقیت آمیز
حفظ سلامت ، نگهداری ذخایر غذایی مادر 
به نفس مادر و تامین نیازهای نوزادتامین اعتماد
افزایش سطح ایمنی نوزاد
تامین انواع املاح و ویتامین ها
بازگشت مادر به وزن قبل از بارداری
پیشگیری از سوء تغذیه مادر و به تبع آن اختلال در 
مراقبت کودک
نیاز های تغذیه ای مادران شیرده
کیلو کالری بیشتر از دوران بارداری005: کالری 
. کالری نیستدر زنان چاق نیازی به افزودن
کیلو کالری در روز0081حداقل 
.کیلو کالری موجب کاهش تولید شیر می شود0051کمتر از 
.مصرف کالری بیشتر موجب افزایش تولید شیر نمی شود
.کیلوگرم کاهش وزن در ماه برای زنان چاق قابل قبول است2تا 

نیاز های تغذیه ای مادران شیرده
لیوان در روز 8-01: مایعات 
رعایت تعادل و تنوع در مصرف گروههای غذایی برای 
تامین ویتامین های مورد نیاز نوزاد
تامین کلسیم ، آهن ، روی و ید به خاطر عدم تحلیل ذخایر 
بدن مادر
ماه بعد از زایمان3قرص فروس سولفات تا 
محدودیت مصرف برخی از غذاها که بر طعم شیر مادر 
.تاثیر گذار هستند
نیاز های تغذیه ای مادران شیرده
:پروتئین
انرژی -زنان مبتلا به سوء تغذیه شدید پروتئینبجز 
. شیر مادر تحت تاثیر دریافت مادر نِیستپروتئین 
نیاز های تغذیه ای مادران شیرده
:چربی 
.تمیزان چربی شیر مادر تحت تاثیر مقدار مصرف مادر نیس
.تامین کننده اصلی انرژی کودک است 
.نوع چربی شیر با نوع چربی مصرفی مادر ارتباط دارد
توصیه میشود مادران شیرده روزانه از چربیهای گیاهی 
.استفاده کنند
.توصیه میشود مادران شیرده  هفته ای  ماهی مصرف کنند
در صورت تامین کالری مورد نیاز افزایش مصرف چربی 
.ضروری نیست
نیاز های تغذیه ای مادران شیرده
: ویتامین د
. استمیکروگرم  در روز برای زنان شیرده 01
.مادر موجب کمبود در کودک می شودکمبود 
.زیاد آن می تواند موجب مسمومیت کودک شودمصرف 
نیاز های تغذیه ای مادران شیرده
:مایعات 
.لیتر از انواع مایعات بنوشند2-3شیرده باید روزانه مادران 
کند مصرف مایعات به بیش از نیاز تولید شیر را زیاد نمیافزایش 
.اجباری موجب کاهش تولید شیر می شودمصرف 
.باید تشویق به نوشیدن مایعات در حد نیاز شوندزنان شیرده 
. می تواند موجب کاهش تولید میشوددهیدراتسیون 
واکنش کودک به غذای مصرفی مادر  
.در معرض انواع مزه ها و بوها قرار داردکودک 
.آلرژن غذای مادر می تواند موجب آلرژی در کودک شودمواد 
ل؛ مواد غذائی نفخ زا مانند انواع کلم؛ پیاز؛ سیر ؛ فلفمصرف 
.در صورت واکنش کودک کمتر مصرف شود..... وترب 
.به شیر گاو نیز امکان داردآلرژی 
مصرفی مادر می تواند موجب تحریک پذیری کودککافئین 
.شود
ورزش
.نداردشیرمنعی از برقراری کامل بعد 
. نباشدباید زیاد خسته کننده ورزش 
.نشودشیرداده ورزش شدید بلافاصله هنگام 
.به میزان کافی مصرف شودمایعات 
گرم در هفته کاهش وزن با 054حدود 
اطمینان از کافی بودن شیر مادر
اطمینان از کافی بودن شیر مادر
وزن گیری مناسب شیرخوار 
ماه اول            6بخصوص در 
کاهش وزن مطلوب مادر دردوران شیردهی  
